
2023年乒乓球球队活动 趣味乒乓球活动
方案乒乓球活动方案(汇总5篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文
吗？下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，大家一
起来看看吧。

乒乓球球队活动篇一

贯彻落实全国学校体育工作会议精神和教育部、国家体育总
局、共青团中央《关于开展全国亿万学生“阳光体育运动”
活动的通知》精神。积极贯彻“健康第一”、“每天锻炼一
小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的现代健康理念，
以全面实施《学生体质健康标准》、大力推进体育大课间活
动为重点，蓬勃开展“阳光体育活动”。

二、活动目标

通过“阳光体育运动”的开展，利用学校现有的体育设施，
丰富课内外体育活动内容，使学生每天在校锻炼一小时的时
间得到保证，让每天的体育运动和锻炼成为学生的自觉行动
和行为习惯，促进学生体质健康和各方面的全面发展，实现
学生活泼快乐、健康成长。

三、活动内容及时间安排

1、各班要利用体育课时间认真学习乒乓球技术，观看乒乓球
比赛，掌握乒乓球的基本技术和规则。

2、各班要根据学生的实际情况分好组，固定每张乒乓球台的
人员及负责人。



3、每天晚餐后可根据实际情况按以下安排组织学生打乒乓球。

4、学生在乒乓球练习时各班要加强纪律管理，学校巡逻的教
师要把乒乓台处作为重点地方进行巡查。

5、在打乒乓球的同学要讲规则，守纪律，文明打球，加强训
练，学校将在5月上旬举办乒乓球比赛，请大家做好充分的准
备。

6、鼓励打乒乓球的这个时段各班同学多带自己的体育器材：
如羽毛球、篮球、毽子、皮筋、跳绳等进行活动。

7、为了鼓励和引导同学们打好乒乓球，学校为七八年级各班
配备了一幅乒乓球拍，供大家练习，学期结束后完好归还。

8、为了加强活动的开展，保证活动落到实处，学校成立“乒
乓球活动领导小组”。组长：陈继平；副组长：李华、邓元
平；成员：黄中卫、邓清平、吴春晖、张豹及各班班主任。

9、我们提倡全体教师参与到打乒乓球当中来，欢迎大家前来
指导。

乒乓球球队活动篇二

为全面推进《学生体质健康标准的实施》，坚持“健康第
一”的指导思想，牢固树立“终身体育”的新课改理念，丰
富学生的课余生活，为学生每天保证一个小时的体育锻炼时
间创造良好的条件。经学校研究决定，在全镇开展以国球乒
乓为主题课间活动项目，形成了“人人积极锻炼、共享健康
快乐”的体育锻炼热潮。

二 、成立组织机构，强化管理

为了使大课间活动真正落实到实处，高质量的进行，学校要



成立一把手亲自抓，班主任和体育教师具体负责，搭班教师
协助管理，，共同组织管理好大课间活动，做到齐抓共管，
层层负责，切实抓好国球乒乓大课间活动。

1、活动领导小组

组 长： 刘跻臻

副组长：闫凤银 陈庆礼

成 员：张庆伟 李兴坤 孙圣法 刘冰 邵明城 田涛

2、体育技术指导组

组 长 ：马洋 谷振腾

成 员： 全体班主任、体育教师

三、活动时间及计划：各年级可以根据学生的情况自行调整
训练计划

四、 活动要求

1、有序开展活动，安全第一。指导老师必须强调大课间活动
纪律与安全，严格按照学校规定的路线上下楼道，特长教师
参与技术指导。

2、活动限在规定的活动区域进行。

3、班主任要带领学生积极参加活动，全程参与，及时进行安
全教育，杜绝伤害事故的发生。

4、需运动器材的由班主任指定人员到器材室领取，并及时归
还。



五、考核办法及时间

一、 普及型 40%

1、熟悉球性 方法：全班学生参与，每个学生准备一块乒乓
球拍，一个乒乓球，计时一分钟，记录颠球的个数(中途失误
后允许继续进行)，然后统计班级平均数，按成绩名次计
分(50 48 46 44 42 40)。

2、班级表演 方法：全班学生参与，评委根据班级表演的动
作规范，整齐划一打分(50 48 46 44 42 40)。

二、提高型 60%

1、个人单打 方法：各班在班级选拔赛基础上，推荐男子2名，
女子2名参加年级组单打比赛，比赛采用单循环，三局二胜制，
每局11分。团体计分办法按胜一局二分，输一局一分累计积
分。

三、普及型40%+提高型60% 确定班级总名次。

四、两校级部采用以上考核办法确定级部名次。

五、把国球乒乓大课间活动作为评选优秀班集体的重要内容，
不积极组织参加大课间活动的班级取消评比资格，对于开展
大课间活动有特色的班级，学校将予以表彰奖励。

六、学期结束，学校运用活动结果，对辅导教师进行个人量
化。

七。乒乓球大课间活动展演定于201x年6月18日进行。



乒乓球球队活动篇三

为了迎接县中小学生乒乓球比赛，培养同学们的乒乓球兴趣，
提高同学们的乒乓球运动技能，丰富同学们的课余文体生活，
加强交流，增进友谊，增强同学们的身体素质，特组织此次
趣味乒乓球比赛活动。

系部初赛 xx月15日——xx月18日

学校决赛 xx月23日——xx月25日

学校田径场

本次活动项目共设三项，分设男、女组，1、托球折返跑；2、
乒乓球掷准；3、乒乓球单打。

各系部制定系部趣味乒乓球初赛的活动方案，在规定的时间
内完成比赛，最终选拔出男女共6人参加学校的决赛，每人限
报二项，每项限报2人。各系部在4月18日下午下班前将系部
比赛报名表电子档发到学工处邮箱。

托球折返跑 房金荣 沈 滇

乒乓球掷准 陈 军 张 跃

乒乓球单打 李玉军 何绵良 陈 涛 赵树奎

1、单项奖 各项取前8名

2、团体奖 系部团体总分前3名（前8名按9、7、6、5、4、3、
2、1记分）

一、托球折返跑



1、乒乓球放在球拍的中间，每人每次只能托一个球。

2、比赛的过程中手不能触及到球。

3、从出发点到折返点，再从折返点返回出发点，球不掉在地
上为有效。

4、如果球在比赛途中掉落在地上，选手必须捡起球回到出发
点重新开始比赛（计时不停）。

5、在规定的赛程内用时最少者名次最好。

二、乒乓球掷准

1、起掷线处放一装有20粒乒乓球的塑料盆，距起掷线3米处
放一空塑料水桶。

2、比赛开始前选手站在起掷线后，裁判发出比赛开始的信号
后，比赛方为开始，比赛过程中，选手的脚不能踩到或越过
起掷线。

3、选手必须先用一手连续向塑料水桶投掷10粒乒乓球，再换
另一手继续投掷，允许多球同时出手。

4、如果投入桶的乒乓球反弹到地上，则这个球为无效球。

5、比赛时间为60秒，以投进桶中的有效乒乓球个数决定名次，
个数多者名次列前。如果投入桶中的有效乒乓球数量相同无
法判断名次，则相关人每人用任意手再投一球，直至决出名
次。

三、乒乓球单打

（一） 选择方位和发球权



每场比赛开始前，由双方选手用抽签的方法选择方位和发球、
接发球。中签者有选择方位和发球、接发球权。如中签者选
择发球或接发球，对方则选择方位；如中签者选择方位，对
方则选择先发球或接发球。

（二）练球

一场比赛开始前，选手有权在比赛开始的球台上练球2分钟。

（三）正当发球

1、发球时，球应放在不持拍手掌上，\\手掌应静止、张开、
伸平、四指并拢，拇指自然张开。

2、球停留在静止的不持拍手掌上的最后一刻，直到发球时击
球，不持拍手和球以及整个球拍，应始终高于球台水平面。

3、发球员只能手向上抛球，不得使球旋转，使球从手掌向上
直抛，至少抛到离不持拍手手掌上16厘米。

4、当球从抛起的最高点降落时，发球员才能击球，并使球首
先触及发球员台区，然后直接越过或绕过球网，接球员台区。

（四）胜败评定

1、一局比赛：在一局比赛中，先得11分为胜方，但打到10平
以后，必须先得2分着胜方。

2、一场比赛：规定为三局两胜。

（五）比赛方法

比赛采用抽签单淘汰制



乒乓球球队活动篇四

为了响应校领导号召，丰富学校课外体育活动，培养学生参
加乒乓球运动的兴趣，提高学校运动队水平。强身健体，增
强学生体质，并为其终身体育服务。

培养学生对乒乓球知识以及技能的认识和了解，并且初步掌
握乒乓球基本技战术，发展身体素质。通过乒乓球社团活动，
使学生不仅只是掌握一项技能，而是能在运动的同时体会乒
乓球运动的快乐，体会集体的荣誉和个人的责任等等。并且
借助乒乓球社团活动，在孩子人生道路上构建一座多元化的
立交桥，为学生以后的发展提供基础的源动力。

1、训练时间：本学期训练周期短，训练任务重，拟定训练具
体时间安排为：每周的周一、周三、周四三天，训练具体时
间为下午第7、8两节课。

2、训练场地器材：图文信息中心乒乓球室4张球桌，8副球拍
和乒乓球若干盒；

3、人员确定：乒乓球教练：徐圣博王卫星

受训学生：拟招12人，现实招8人

4、训练计划

具体内容

第16周

队员选拔；身体素质联系；球性练习

第17周



步伐练习；球性练习；推挡球；

第18周

球性练习；推挡球；正手攻球

第19周

推挡球；基础理论和视频教学；正手攻球

乒乓球球队活动篇五

为搞活公司文化，给同事们的业余生活增加色彩，让同事们
能够在简单而残酷的比赛活动中增进情谊、展示魅力、促进
工作效率，结合公司实际，特策划一场乒乓球及台球比赛活
动。

1、友谊和比赛都是第一；

2、服从裁判裁决；

综合大楼二楼娱乐室

1、报名时间：9月15日到9月25日；

2、比赛时间：10月16日17：00；

1、报名参赛选手9月25日前在部门负责人处报名；

2、9月25日12：00前，各部门负责人将参赛选手名单报至管
理部；

3、比赛分为初赛、复赛、决赛；

4、初赛采用单局淘汰赛。



5、复赛乒乓球单局淘汰，台球采用三局两胜制。

6、决赛采取三局两胜制，以得分确定排名。

1、本次活动台球、乒乓球各设冠军、亚军、季军一名；

活动宣传：管理部

报名处：各部门主管（9月25日前报管理部汇总）

裁判组：xxx

摄影：xxx

比赛规则

1、参赛选手必须提前10分钟到赛场签名，迟到超过10分钟视
为弃权；

2、乒乓球比赛采用每局11分制，到10平后先得1分者，当局
获胜；

3、通过抽签决定对阵双方，若还剩一人，则该选手直接晋级
下轮比赛；

5、初赛采用单局淘汰赛，胜出者进入下一轮比赛；

6、决赛时，比赛结果必须经过选手本人签名确认；

8、如对比赛规则有疑异，由裁判组进行裁决和解释。

乒乓球赛比赛细则

（一）发球权与选边的确定



比赛前双方通过猜硬币正反面来决定，猜中者有优先选择权，
确定发球或者选边；

（二）换发球及换边

2、 当局比赛完后，双方进行换边，同时发球权也改变，

（三）重发球

若发球方将球击到球网后，球再到对方球桌面，则不计分，
发球方重新发球；

（四）休息

（五）得分

4、球绕过网的侧面到达对方桌上，对方得分；

其它情况由当局裁判确定得分。

台球比赛规则

（一）、开球区

1、球台底边至开球线（台长的1/4，平行于底边的一条线）
之间为开球区。

2、开球：主球须置于开球线以后。

（二）、开球

1、掷硬币决定首局的开球权。

2、决赛中上局比赛的胜利者自动获得下一局的开球权。



3、将主球击向摆放好的彩球堆，这标志着一盘比赛的开始。

4、有效开球：至少有一个彩球入袋或碰到岸边。

5、开球犯规的处罚：维持台面球势，对方获一次额外击球权。

（三）、击球（有效开球）

1、首先击中本方的目标球。

2、有球入袋或有任何一个球碰到岸边。

（四）、决定颜色

1、开球无球落袋时，由对方选择任意颜色继续击球。

2、首先进球的选手，当局需击球颜色为第一个入球的颜色，
对手则反之。

3、开球时若有多个彩球同时落袋，以第一个落袋球的颜色为
准。

（五）、犯规

选手若犯规则对手获两次击球的机会。

1、主球落袋（还要让对方在开球区内摆球）。

2、将对手球击入袋内。

3、直接击打对手球。

4、击球未碰到岸边。

5、空杆。



（六）、属于输局的犯规（一旦触犯即判对方获胜）

1、8号球与彩球同时落袋（开球除外）。

2、未打完本组的一组彩球，把8号球碰入袋内。

3、在击打自己的最后一个彩球时与8号球同时落袋。


